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Einleitung 


Beruf, familiäre Verpflichtungen, Kinder, Hobbies, 
und andere Aktivitäten nehmen den Großteil 
unseres Alltages in Anspruch. Unsere Tage sind 
hektisch und häufig bleibt kaum Zeit oder Energie 
zum Kochen. Da ist es sehr verführerisch einfach 
zur Tiefkühlpizza zu greifen. 


Fertiggerichte können uns in einem Notfall 
aushelfen, aber auf längere Sicht ist es gesünder, 
abwechslungsreicher und billiger selber zu kochen. 
Dieses Kochbuch ist für alljene gedacht, die das 
Gefühl haben einfach nicht genug Zeit zum Kochen 
zu haben. Hier finden Sie schnelle und einfache 
Rezepte die sie in kürzester Zeit zubereiten 
können. 


Was verstehe ich unter 'schnellen und einfachen 
Rezepten’? Ein schnelles Rezept hat für mich eine 
Zubereitungszeit unter 20 Minuten, unabhängig 
von der Garzeit. Denn wenn ich wenig Zeit zum 
kochen habe, zählt für mich die Zeit die ich in der 
Küche stehen muss. Das Gericht kann dann gerne 
ohne mein Zutun 30 Minuten im Ofen garen - so 
kann ich andere Erledigungen machen bis der 
Kurzzeitwecker klingt. Insofern haben alle 
Rezepte in diesem Kochbuch eine 
Zubereitungszeit unter 20 Minuten. 


Ein 'einfaches Rezept ist ein Rezept das auch von 
einem Kochanfänger ohne Probleme 
zubereitet werden kann: ein Rezept das nur 
einfache Kochtechniken anwendet und nur 
Kochutensilien verlangt, die in einer normal 
ausgestatteten Küche vorhanden sind. 


Schließlich verwenden die hier aufgeführten 
Rezepte nur Zutaten, die in einem Supermarkt 
gefunden werden können. Und sollte eine Zutat 
etwas schwieriger erhältlich sein, so führt das 
Rezept immer auch eine leichter erhältliche 
Alternative auf. 


Sie werden überrascht sein, wie schnell Sie diese 
Rezepte zubereiten können und wie lecker und 
abwechslungsreich die Gerichte sind: von Fleisch- 
und Geflügelgerichten bis hin zu Fisch- und 
Gemüserezepten. 


Ich hoffe, Sie haben viel Spaß beim Kochen dieser 
Rezepte und ich wünsche Ihnen Guten Appetit! 


Claudia 
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I. Fleischgerichte 


Tomaten-Fleisch-Eintopf 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
e 1 Bund Lauchzwiebeln 
«e 2 ELOlivenöl 
« 300 g Hackfleisch (vom Schwein oder „halb und halb“) 
e 1 Dose (425 ml) stückige Tomaten 
e Wasser 
«e 1 EL Instant-Gemüsebrühe 
« 1-2 TL Pizzagewürz (alternativ selbst etwas Oregano, 
Basilikum und Rosmarin mischen) 
125 g Mozzarella Käse 
Basilikum zum Garnieren 
Salz 
schwarzer Pfeffer 
Zucker 


Zubereitung: 


1. Lauchzwiebeln waschen, Wurzeln abschneiden, braune 
Stellen entfernen und Rest in feine Ringe schneiden. 


2. In einem Topf das Öl erhitzen und das Hackfleisch bei 
hoher Temperatur krümelig und goldbraun anbraten. 
Dabei mit einem Pfannenwender zusammengebratene 
Stückchen auseinanderbröseln. Mit Salz und Pfeffer nach 
Geschmack würzen. 


3. Temperatur herunterdrehen und die Lauchzwiebeln 
zugeben. Noch einmal etwa 2 Minuten unter Rühren 
weiterbraten 


4. Von dem Hackfleisch ca. 1 EL für jede Portion 
herausnehmen und zum späteren garnieren warm 
stellen. 


9. Die Tomaten in die Pfanne zu dem Hackfleisch geben, 
umrühren und 500ml Wasser zugießen. Aufkochen 
lassen, die Brühe einrühren und mit Pizzagewürz, Salz, 
Pfeffer und einer Prise Zucker würzen. Ca. 15 Min. 
kochen lassen. 


6. Den Mozzarella aus der Verpackung nehmen, abtropfen 
lassen und in kleine Würfel schneiden. 


7. Die Suppe nochmal abschmecken, und auf4 Tellern 
verteilen. Bereitgestelltes Hackfleisch und Mozzarella 
darüberstreuen und mit Basilikum garnieren. 


Tipp: Dazu passt Ciabatta-Brot 


Rinder-Wok mit Gemüse 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

500 g Rinderfilet 

100 ml Teriyaki-Sauce (Soja-Sauce) 

2 TL Speisestärke (oder Mehl) 

1 rote Paprikaschote 

1 gelbe Paprikaschote 

150 g Zuckerschoten 

150 g Mini-Maiskölbchen aus dem Glas 

3 EL Sesamöl (alternativ Sonnenblumenöl, hat aber 
nicht den charakteristischen Geschmack) 

Salz 

Pfeffer 

1 TL Zucker 

100 ml kräftige Rinderbrühe (Instant) 


Zubereitung: 


1. Das Fleisch abwaschen, mit Küchenkrepp 
trockentupfen und entgegen der Maserung in dünne 
Scheiben schneiden (etwa 0,5-0,8mm) 


2. Die Teryaki-Sauce mit einem Schneebesen mit der 
Stärke verrühren und die Filetscheiben darin marinieren. 


3. Paprikaschoten waschen, vierteln, Kerngehäuse 
entfernen und die Viertel in schmale Streifen schneiden. 


A. Zuckerschoten waschen, braune Stellen abschneiden 
und halbieren. 


9. Maiskölbchen abtropfen und halbieren. 


6. In einem großen Wok oder einer hochwandigen Pfanne 
das Sesamöl auf mittlerer Stufe erhitzen. Das Fleisch aus 
der Marinade nehmen, kurz abtropfen und im Wok scharf 
anbraten. Das Fleisch zurück in die Marinade legen. 


7. Die Paprika, Maiskölbchen und Zuckerschoten in den 
Wok geben und anbraten. Mit Zucker, Salz und Pfeffer 
würzen. Mit Rinderbrühe ablöschen und das Fleisch 
mitsamt der Marinade wieder in den Wok geben und 
alles miteinander erhitzen. 


8. Auf4 Tellern anrichten und servieren. 


Tipp: Dazu passen Duftreis oder Glasnudeln. 


schnelle Frikadellen aus dem Ofen 


Ergibt 18 Stück 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Gesamtzeit: ca. 35 Minuten (inklusive backen) 


Zutaten: 

e 5 Scheiben Toastbrot oder 2 weiche Brötchen 
e ]kg Hackfleisch, vom Rind oder halb und halb 
« 3 Zwiebeln 

e 2 Bund glatte Petersilie 
. 3 Eier 

e 3 EL körniger Senf 
° 2 IL edelsüßes Paprikapulver 

« 2 TL Gewürzmischung für Hackfleisch (optional) 
. Salz 

« Pfeffer 

e Außerdem: Backpapier 


Zubereitung: 


1. Das Brot in kaltem Wasser einweichen und ausdrücken. 
In eine Schüssel geben und zerpflücken. 


2. Den Backofen mit Ober- und Unterhitze auf 225°C 
vorheizen. (keine Umluft verwenden sonst werden sie zu 
trocken) 


3. Hackfleisch in die Schüssel zugeben. 


A. Zwiebel schälen, in feine Würfel hacken und zu dem 
Fleisch geben. 


9. Petersilienblättchen von den harten Stängeln, 
abzupfen, fein hacken. Ebenfalls zu dem Fleisch geben 


6. Eier aufschlagen und mit Senf, Salz, Pfeffer und 
Paprikapulver zu dem Fleisch geben. 


7. Alles zusammen mit den Händen zu einem 
gleichmäßigen Teig verkneten. 


8. Ein Backblech mit Backpapier auslegen und mit 
angefeuchteten Händen 18 gleich große Frikadellen 
formen. Auf dem Backblech verteilen und leicht flach 
drücken. 


9. In den vorgeheizten Ofen geben und ca. 15 Minuten 
backen. Das Backblech aus dem Ofen nehmen und die 
Frikadellen mit einem Pfannenwender wenden. Ca. 10 
Minuten weiterbacken bis sie die gewünschte Bräune 
haben. 


Tipp: Man kann den Fleischteig nach Geschmack mit etwas 
geriebenen Käse oder gewürfelter Paprika verfeinern oder 
mit jeweils einem Würfel Fetakäse füllen. 


— +9. 


Flambiertes Pfeffersteak 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

4 Filetsteaks vom Rind 

1 kleine Zwiebel 

1 EL schwarze Pfefferkörner 

3 EL natives Olivenöl 

Meersalz/ Fleur de Sel (alternativ normales Salz) 
4 cl Cognac 

2 EL Butter 

Utensilien: 

e Küchengarn 

e 1 Gußeiserne Pfanne oder schwere Eisenpfanne 
« 1 Kerze 

e 1 kleiner Schöpflöffel aus Metall 


Zubereitung: 


1. Die Steaks abwaschen, mit Küchenkrepp abtrocknen 
und mit einem scharfen Messer weiße Häutchen und 
Fettränder abschneiden. 


2. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 


3. Schwarzen Pfeffer im Mörser grob mahlen oder unter 
Pergamentpapier legen und mit dem Nudelholz 
zerstoßen. 


A. Das Fleisch leicht mit etwas Öl einpinseln und mit 
Pfeffer bestreuen. 


5. In einer Gusseisernen Pfanne das restliche Öl erhitzen. 
Bei hoher Temperatur die Steaks 2 Minuten von einer 


Seite braten, wenden und die Zwiebelwürfel hinzufügen 
und stetig umrühren. Die Steaks weiterbraten bis die 
Zwiebelwürfel glasig sind und dann mit Meersalz 
bestreuen. 


6. Cognac in einem metallenen Schöpflöffel über einer 
Kerzenflamme erhitzen. 


7. Pfanne vom Herd nehmen und Cognac über das Fleisch 
gießen. Anzünden und warten bis die Flamme von alleine 
erlischt. 


8. Die Butter auf den Steaks verteilen und schmelzen 
lassen. Steaks ein letztes Mal wenden und sofort auf 
vorgewärmten Tellern zusammen mit dem Bratensaft und 
den Zwiebeln servieren. 


Tipp: Dazu passen Kartoffeln. 
——————— — +  — — 


Sahne-Karotten mit Hackfleisch 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

00 g Karotten 

1 große Zwiebel 

2 EL Olivenöl 

500 g Hackfleisch, gemischt 
200 ml Gemüsebrühe 
200 g Sahne 
Geriebene Muskatnuss 
Salz 

Pfeffer 

1/2 Bund Petersilie 


Zubereitung: 


1. Die Karotten schälen und in kleine Würfel oder dünne 
Scheiben schneiden. 


2. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden 


3. In einer großen Pfanne etwas Öl erhitzen und das 
Hackfleisch darin krümelig von allen Seiten anbraten. 
Wenn das Hackfleisch fast gar ist die Zwiebeln 
hinzugeben und alles weiterbraten bis die Zwiebeln 
goldbraun sind. 


4. Mit Brühe ablöschen und die Karotten dazugeben. 


>. Beimittlerer Hitze ca. 20-25 Minuten kochen lassen bis 
die Karotten gar ist. Bei Bedarf noch etwas Brühe 
nachgießen. 


6. In der Zwischenzeit die Petersilie waschen, 
trockenschütteln, abzupfen und grob hacken. 


7. Sahne hinzufügen und kurz aufkochen lassen. Alles mit 
Salz, Pfeffer und Muskatnuss würzen. Mit Petersilie 
bestreuen und servieren. 


Tipp: Dazu passen Reis, Kartoffeln oder Nudeln 


Schweinemedallions in 
Gorgonzolasauce 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
e 1 Schweinefilet, ca. 700g, 
e 200g Becher Sahne 
e 200g Gorgonzola, wahlweise auch anderen 
Edelpilzkäse 
e 4 halbe Birnen aus der Dose, geschält und entkernt 
(oder 2 frische Birnen) 
4 EL Preiselbeeren, eingemachte im Glas 
150-200ml Weißwein, 
Pfeffer aus der Mühle 
Salz 
Butterschmalz 


Zubereitung: 


1. Das Filet in3cm dicke Scheiben schneiden. Mit Pfeffer 
aus der Mühle würzen und beiseite stellen. 


2. Die Sahne in einem Topf langsam erhitzen und den 
Käse hinzugeben. Unter ständigem Rühren bei geringer 
Hitze vorsichtig schmelzen lassen. Dabei darauf achten 
dass sich am Boden kein Satz bildet. 


3. Die Dose mit den Birnen öffnen, den Saft auffangen und 
die Birnen abtropfen. In der Mikrowelle kurz erhitzen 
(Frische Birnen nur schälen, halbieren und entkernen.) 


4. Das Fleisch in einer hochwandigen Pfanne bei hoher 
Hitzezufuhr von beiden Seiten kross anbraten. Mit dem 
Weißwein ablöschen. (Wenn frische Birnen verwendet 
werden diese nun in die Pfanne geben und einige 
Minuten im Wein kochen.) 


>. Fleisch (und ggf. Birnen) herausnehmen und die 
Temperatur herunterdrehen. Das Fleisch mit etwas Salz 
bestreuen und warmstellen. 


6. Die Birnenhälften mit Preiselbeeren füllen. 


7. Die Sahne-Käse-Sauce in die Pfanne zu dem Wein 
geben und nach Geschmack 3-4 EL Birnensaft 
hinzugeben. Mit Pfeffer und Salz abschmecken und mit 
einem Pürierstab aufschäumen. 


8. Auf4 Tellern das Fleisch und die Birnenhälften 
servieren, die Sauce über das Fleisch geben. 


Tipp: dazu passen Spätzle, Kartoffelbällchen oder 
Kroketten, Karottengemüse, oder Speckbohnen. 


II. Schnelle Pfanne / Ofen 


Omelette mit Speck und Tomaten 


Portionen: 1 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

«e 1 Ei(Größe M) 

. 5 ELMilch 

e 2 EL Mehl 

. Salz 

«e 1 EL Sonnenblumenöl 

e 1 Scheibe Frühstücksspeck 
e 2 Kirschtomaten 

« Pfeffer 

e Majoran zum Bestreuen 


Zubereitung: 


1. Den Backofen vorheizen (200°C Ober- und Unterhitze, 
oder 175°C Umluft, oder bei Gasherd auf Stufe 3) 


2. In einer kleinen Schüssel Ei aufschlagen, Mehl, Milch 
und 1 Prise Salz hinzufügen und mit einem Schneebesen 
glattrühren. 


3. Den Speck in Stücke schneiden. Ölin eine kleines 
feuerfestes Pfännchen (ungefähr 12cm Durchmesser) 
geben und den Speck von beiden Seiten anbraten und 
herausnehmen. 


5. Tomaten waschen und halbieren. 


6. Die Eiermasse in die Pfanne geben und mit Tomaten 
und Speck belegen. 


7. In den Backofen geben und 8-10 Minuten backen bis 
das Ei vollständig gestockt ist. 


8. Das Omelette mit Pfeffer bestreuen und mit Majoran 
garniert servieren. 


Scampipfanne 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 


Zutaten: 

1 große rote Zwiebel 

6 Datteltomaten 

400 g Scampi oder Eismeergarnelen 
2 Knoblauchzehen 

1 ELÖI 

Salz und Pfeffer 

1 EL Schnittlauch gehackt 


Zubereitung: 


1. Zwiebel schälen, halbieren und in feine Ringe 
schneiden 


2. Tomaten waschen und in Scheiben schneiden 
3. Scampi waschen und mit Küchenkrepp trockentupfen 


A. Knoblauch schälen und mit der Knoblauchpresse 
ausdrücken oder in feine Würfel hacken 


5. Eine Pfanne mit Öl auf mittlerer Stufe erhitzen. 


6. Zwiebeln hineingeben und unter Rühren 1-2 Minuten 
glasig dünsten. 


7. Scampi dazugeben und 1-2 Minuten mitbraten. 


8. Tomaten und Knoblauch hinzufügen und alles weitere 
3-4 Minuten weiterbraten 


9, Mit Salz und Pfeffer würzen. Auf Tellern anrichten und 
mit Schnittlauch bestreuen. 


Tipp: dazu passt in Scheiben geschnittenes Baguette und 
Blattsalat 


Rührei mit Krabbenfleisch 


Portionen: 1 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

1 Ei(Größe M) 

3 EL Wasser 

Salz 

Pfeffer 

Ein kleiner Stängel Dill 

1 ELÖLl für die Pfanne 

30 g Nordsee-Krabbenfleisch 

1 Scheibe (ca. 40 g) Schwarzbrot 
Zitrone und Dill zum Garnieren 


Zubereitung: 


1. Das Eiin einer kleinen Schüssel aufschlagen und 3 EL 
Wasser hinzugeben 


2. Mit einem Schneebesen aufschlagen und mit Salz und 
Pfeffer würzen. 


3. Dill waschen, trockenschütteln und die Fähnchen vom 
Stiel abzupfen. Fein hacken und unter das Ei rühren. 


4. Eine kleine beschichtete Pfanne mit Öl auspinseln und 
auf mittlerer Hitze erhitzen. Wenn die Pfanne heiß ist, die 
Eiermasse in die Pfanne geben. 


9. Das Krabbenfleisch dazugeben und alles mit einem 
Pfannenwender vorsichtig hin und her schieben bis das 
Ei gestockt ist. 


6. Das Brot auf einen Teller legen, das Rührei darauf 
anrichten, mit Dill und Zitrone garniert servieren. 


— + 


Schneller Rösti 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

1 mittelgroße Zwiebel 

4 Eier (Größe M) 

Salz 

500 g vorwiegend fest kochende Kartoffeln 
2 ELÖI 

50 g magere Schinkenwürfel 

schwarzer Pfeffer 

50 g geriebener Emmentaler Käse 

1/2 Bund Schnittlauch 


Zubereitung: 
1. Die Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 


2. In einer kleinen Schüssel die Eier aufschlagen und mit 
Salz würzen. 


3. Kartoffeln schälen, waschen und grob raspeln oder in 
Stifte hobeln. 


4. In einer beschichteten Pfanne mit etwas Öl den 
Schinken kurz anbraten. Die Kartoffeln dazugeben und 
unter mehrmaligem Wenden 1-2 Minuten braten und 
anschließend mit Pfeffer würzen. 


5. Die Kartoffeln vom Rand nach innen zu einem Rösti 
zusammen schieben und mit Käse bestreuen. 


6. Die Eier darübergießen und die Pfanne abdecken. Die 
Röstipfanne bei schwacher Hitzezufuhr 6-8 Minuten 
braten. 


7. Den Schnittlauch waschen und gut ausschütteln. Die 
Halme in Röllchen schneiden und beiseite stellen. 


8. Den Rösti, wenn er leicht gebräunt und das Ei nicht 
mehr flüssig ist, auf einen Teller oder den Pfannendeckel 
gleiten lassen und mit der Oberseite nach untern wieder 
in die Pfanne zurückschieben. 


9. Erneut 4-5 Minuten braten und dann herausnehmen. 


10. Aufzwei Tellern verteilen, mit Schnittlauch bestreuen 
und servieren. 


Tipp: Dazu passen Cornichons. 


Flammkuchen 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Gesamtzeit: 35 Minuten (20 Minuten Backzeit) 


Zutaten: 

Für den Teig:_ 

. 2ELÖI 

e 125 ml Wasser 

« 1 Prise Salz 

e 250g Mehl 

Für den Belag: 

2 Zwiebeln, in halbe Ringe dünn geschnitten 
1 Becher Creme double 

1 Becher Schmand (Sauerrahm mit 24% Fett) 
Pfeffer 

Salz 

100 g Speck, gewürfelt 

Schnittlauch, in Röllchen 


Zubereitung: 


1. Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze oder 180°C 
Umluft vorheizen. 


2. Für den Teig Öl, Wasser, Mehl und Salz mischen und 
solange kneten, bis eine homogene Masse entsteht. Ein 
Backblech mit Backpapier auslegen und den Teig darauf 
sehr dünn ausrollen. 


3. Zwiebeln schälen, halbieren und in Scheiben schneiden. 
In ein kleines Gefäß geben, und mit etwas Wasser für 1 
Minute in die Mikrowelle geben (600W) 


A. Creme Double und Schmand vermischen und mit Salz 
und Pfeffer stark würzen 


>. Die Creme auf dem Teig verteilen und mit Zwiebeln 
bestreuen. 


6. Speckwürfel darauf verteilen und für etwa 20 Minuten 
im Ofen knusprig backen. 


7. Schnittlauch waschen, abtropfen und in Röllchen 
schneiden. Die fertigen Flammkuchen damit bestreuen. 


Tipp: Belegen Sie den Flammkuchen zur Abwechslung mal 
mit gekochten Kartoffeln, Pilzen, Spinat, Tomaten, Fetakäse 
oder Paprikastreifen 


III. Geflügel 


Puten-Burger 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

«e 2 Ciabatta-Brötchen 

«e 2 Putenschnitzel (a ca. 100 g) 
°e 1ELÖI 

. Salz 

« Pfeffer 

« 150g Salatgurke 
«e 6 Radieschen 

« 4A Blätter Pflücksalat 

e 4A EL Steaksoße mit feurigem Pfeffer 

e 2 Scheiben (a30 g) Burlander Käse 

e etwas Kresse vom Beet und Petersilie zum Garnieren 


Zubereitung: 


1. Die Ciabatta-Brötchen je zwei mal quer durchschneiden 
(d.h. quer in drei Scheiben schneiden). 


2. Das Fleisch waschen und mit Küchenkrepp abtrocknen. 
Mit einem Fleischklopfer etwas flacher klopfen und jedes 
Schnitzel in der Mitte durchschneiden. 


3. Eine beschichtete Pfanne mit etwas Öl erhitzen und die 
Schnitzel von beiden Seiten darin 3-5 Minuten braten. 
Herausnehmen und mit Salz und Pfeffer würzen. 


4. Gurke und Radieschen waschen, putzen und jeweils in 
dünne Scheiben schneiden. 


>. Salat waschen und gut abtropfen. 


6. Die unteren Brötchendrittel mit der Steaksoße 
bestreichen und je mit Yı der Gurken- und 
Radieschenscheiben und den Salatblättern belegen. Je 
die Hälfte des Käses und je ein halbes Schnitzel 
darauflegen. 


7. Die mittleren Brötchenteile von beiden Seiten mit der 
Steaksoße bestreichen, auf den Burger schichten und mit 
den restlichen Gurken- und Radieschenscheiben und dem 
Salat belegen. Zum Schluss die restlichen Schnitzel 
aufschichten und mit Kresse und Petersilie bestreuen. 

Die Obertseite der Ciabattas mit Steaksoße bestreichen 
und auflegen. 


Hähnchenfilet mit Nudeln, Spinat und 
Radicchio 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

150 g junger Spinat 

1 Kopf Radicchio-Salat (ca. 200 g) 
3 Stiele Basilikum 

400 g Hähnchenbrust 

Salz 

Pfeffer 

800g frische Fettuccine (Kühlregal) 
2 ELÖI 

4-5 EL Weißwein 

ca. 2 EL Basilikum-Pesto 
Parmesan zum Bestreuen 


Zubereitung: 


1. Einen Topf mit Wasser auf dem Herd zum kochen 
bringen. 


2. Inder Zwischenzeit Spinat verlesen, waschen und 
abtropfen lassen. 


3. Radicchio putzen, halbieren, Strunk herausschneiden 
und den Rest in mundgerechte Stücke schneiden. 


A. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter von den 
Stielen zupfen und mit einer Schere oder einem Messer 
in feine Streifen schneiden. 


>. Fleisch waschen, mit Küchenkrepp abtrocknen und mit 
Salz und Pfeffer würzen. 


6. Wenn das Nudelwasser kocht, leicht salzen und die 
Nudeln 2 Minuten darin kochen. In einem Sieb abgießen 
und beiseite stellen. 


7. In einer großen beschichteten Pfanne etwas Öl erhitzen 
und die Hähnchenfilets darin von beiden Seiten je5 
Minuten braten. Herausnehmen und warmstellen. 


8. Den Radicchio und die Hälfte des Spinats in die Pfanne 
zu dem Bratfett geben und unter wenden 1 Minute 
braten. Mit Weißwein ablöschen. 


9. Pesto einrühren und die Nudeln hinzugeben. Basilikum 
und den restlichen Spinat unterheben und alles kurz 
erhitzen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


10. Das Hähnchenfleisch in Scheiben schneiden. * 


11. Nudelpfanne auf Tellern anrichten und mit 
Hähnchenscheiben belegen. Mit Parmesan bestreut 
servieren. 


* Tipp: Wenn das Hähnchen noch nicht ganz gar ist, die 
einzelnen Scheiben noch mal von beiden Seiten kurz 
anbraten und mit Salz und Pfeffer würzen. 


Asia-Hähnchen-Wok 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
250g asiatische Eiernudeln (oder alternativ Spaghetti) 
1 Karotte 
1/2 rote Paprikaschote 
1/2 gelbe Paprikaschote 
(alternativ und noch schneller: 1 ganze Paprikaschote, 
rot oder gelb) 
e 1] Stange Sellerie 
e 3 EL Sonnenblumenöl 
e 2 EL Sesamöl (zur Not Sonnenblumenöl) 
°e 1 Zehe Knoblauch 
e 2 EL Sojasauce 


1 Hähnchenbrust ohne Knochen 
2 TL Sesamkörner (optional) 
4 Cherrytomaten 


Zubereitung: 


1. Die Nudeln in einem grossen Topf mit Salzwasser etwa 
2-3 Minuten bissfest garen (Spaghetti entsprechend 
länger). 


2. Während die Nudeln kochen, Karotte putzen, undin ca. 
3 cm lange Streifen schneiden. Paprikaschoten halbieren, 
entkernen, waschen und in Streifen schneiden. 


3. Stangensellerie unten und oben etwas abschneiden, 
dann mit einem Messer die Fäden abziehen und klein 


hacken. Knoblauch abziehen und fein hacken. 
Cherrytomaten waschen und halbieren. 


4. Wenn die Nudeln gar sind abgießen und wieder in den 
Topf geben. 1 EL Sonnenblumenöl darüberträufeln und 
vermischen. Mit einem Handtuch abdecken und warm 
halten. 


>. Einen Wok oder eine tiefe Pfanne stark erhitzen, dann 1 
EL Sonnenblumenöl und 1 EL Sesamöl dazugeben und 
30 Sekunden erhitzen lassen. Knoblauch beimengen und 
30 Sekunden anbraten. Paprika, Möhren, Sellerie und 
Tomaten dazugeben und unter ständigem Rühren bei 
hoher Temperatur 3-5 Minuten braten bis das Gemüse 
gar aber noch knackig ist. Sojasauce darüberträufeln, 
aus dem Wok nehmen und beiseite stellen. 


6. Hähnchenbrust in lange Streifen (ungefähr 1 cm dick) 
schneiden. 


7. 1 EL Sonnenblumenöl und 1 EL Sesamöl in den Wok 
geben und stark erhitzen. Hähnchen in die Pfanne geben 
und ungefähr 3 Minuten braten. Wenn das Hähnchen gar 
ist, das Gemüse darunter mischen, Nudeln und 
Sesamkörner dazugeben und alles 1 Minute unter 
ständigem Rühren braten. Sofort servieren. 


—————— — +  —  — 


Hähnchen mit Thunfisch 


Portionen: 1 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

40 g Thunfisch aus der Dose 

1 TL Kapern 

40 g Creme legere 

Salz 

Pfeffer 

1 TL Zitronensaft 

1 TL tiefgefrorene 6-Kräuter 

100 g Hähnchenfilet 

1 TL Sonnenblumenöl 

15 g Vollkornbaguette 

Rosa Beeren (rote Pfefferkörner) und Petersilie zum 
Garnieren 


Zubereitung: 


1. Thunfisch abtropfen lassen und in eine kleine Schüssel 
geben. Etwas Petersilie waschen und trockenschütteln. 


2. % (TLKapern, Creme legere und 1 TL Kapernsud 
hinzufügen und mit einem Pürierstab pürieren. 


3. Mit Salz, Pfeffer und Zitronensaft abschmecken und die 
Kräuter unterrühren. 


A. Das Fleisch waschen, mit Küchenkrepp abtrocknen und 
mit Salz und Pfeffer würzen. 


5. Ineiner Pfanne das Öl erhitzen und auf mittlerer Stufe 
das Fleisch darin von jeder Seite ca. 4 Minuten braten. In 
Scheiben schneiden und auf einem Teller anrichten. 


6. Die Soße darübergießen, die restlichen Kapern und 
rosa Beeren darüberstreuen und mit Petersilie 
garnieren. 


Tipp: Dazu passt Vollkornbaguette. 


Grillhähnchen mit Zitronen- 
Kräuterbutter-Sauce 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 
Gesamtzeit: 55 Minuten 


Zutaten: 
e 1 Stück Biozitrone Saft und Schale 
« 250 Gramm Butter, zimmerwarm 
e 1 TLbrauner Zucker 
ee Stängel Zitronenthymian, getrocknet oder frisch 
e 1 Bund frische Petersilie 
. Salz 
e gemahlenen Zitronenpfeffer (alternativ schwarzen 
Pfeffer) 
gemahlene Senfkörner (alternativ etwas Senf) 
1 große Schalotte 
1 Knoblauchzehe 
3 Stück Hühnerbrust mit Haut 
3 Stück Hühnerkeulen 


Zubereitung: 
Für die Schalotten-Zitronen-Kräuterbutter: 


1. Zitrone mit heißem Wasser abwaschen und abtrocknen. 
Mit einer feinen Reibe die Schale abreiben und diese 
beiseite stellen. 


2. Zitrone halbieren und auspressen. Saft ebenfalls 
beiseite stellen. 


3. Einen EL Butter in einer kleinen Pfanne erhitzen. 
Zucker hinzugeben und alles bei geringer Hitze 
karamellisieren. 


A. In einer kleinen Schüssel die restliche Butter mit einer 
Gabel oder einem Löffel gut verrühren. 


>. Karamellisierte Butter hinzufügen. 


6. Thymian und Petersilie waschen, ausschütteln und fein 
hacken. Zusammen mit Salz, Pfeffer, der Hälfte des 
Zitronensaftes und den Senfkörnern unter die Butter 
rühren. 


7. Schalotte und Knoblauch schälen und in sehr feine 
Würfel schneiden. Ebenfalls unter die Butter mischen. 
Fertige Butter bis zum Gebrauch kaltstellen oder in einer 
Dose einfrieren. 


Für das Hühnchen: 
1. Backofen vorheizen (Ober- und Unterhitze 190°C) 
2. Das Fleisch waschen und mit Küchenkrepp abtrocknen. 


3. Mit den Fingern die Haut der Hühnerteile lösen und 
kleine Taschen erzeugen. 


A. Die Kräuterbutter scheibenweise oder teelöffelweise 
mit den Fingern in die Taschen stecken und das Fleisch 
von außen damit einreiben. 


>. Fleischstücke in eine Fettpfanne geben, restliche Butter 
in Flöckchen darüberstreuen und mit restlichem 
Zitronensaft beträufeln. Etwa 40 Minuten backen. 


Tipp: Die Schalotten-Zitronen-Kräuterbutter kann auch für 
Gemüse und zum Grillen von anderen Fleischsorten 
verwendet werden. 


Putenschnitzel mit Curry-Avocado- 
Creme 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 
e 3 Knoblauchzehen 

e 1 Avocado 

« 3 Frühlingszwiebeln 

ee 2 Spritzer Zitronensaft 

e 3 EL Schmand (alternativ: Creme fraiche). 
. Salz 

« Pfeffer 

e 1 Msp Chilipulver 

e 4A Putenschnitzel 

e 1 TL Currypulver 

e 3 EL Butter 


Zubereitung: 


1. Für die Arocadocreme Knoblauch schälen und grob 
hacken. 


2. Avocado halbieren, Kern entfernen, mit einem großen 
Löffel das Fruchtfleisch aus der Schale lösen und in 
Stücke schneiden. 


3. Frühlingszwiebeln waschen und in Ringe schneiden 


A. Inein hohes Gefäß Zitronensaft, Avocado, Knoblauch, 
Frühlingszwiebeln und Schmand geben. Mit einem 
Pürierstab alles pürieren und mit Salz, Pfeffer und Chili 
würzen. 


>. Das Fleisch waschen mit Küchenkrepp abtrocknen, in 
Hälften schneiden und mit Salz, Pfeffer und Currypulver 
würzen. 


6. Butter in einer Pfanne erhitzen und bei mittlerer Stufe 
die Schnitzel darin von beiden Seiten braten. 


7. Wenn die Schnitzel gar sind auf4 Tellern anrichten und 
mit der Avocado-Creme bestreichen. Warm servieren. 


Tipp: Dazu passt Salat, Kartoffeln oder Gemüsestreifen 
und Baguette. 


Rahm-Putengeschnetzeltes Karotten- 


Lauch-Gemüse 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 


200 g Brokkoli 

500 g Putenbrustgeschnetzeltes 
2 kleine Karotten 

1 Stange Lauch 

50 g geräucherte Speckwürfel 
150 ml Geflügelfond 

80 ml Trockener Weißwein 

2 EL Creme Fraiche 

200 g Tagliatelle (frisch, aus dem Kühlregal) 
2 ELÖI 

Salz, Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum kochen 


bringen. 


2. Brokkoli waschen, in mundgerechte Röschen schneiden 


und im kochenden Wasser 3 Minuten garen. In einem 
Sieb abtropfen und beiseite stellen. 


3. Putenfleisch waschen, mit Küchenkrepp abtrocknen 


und in Streifen schneiden. 


A. Karotten waschen, schälen und in dünne Streifen 


(Julienne) schneiden oder hobeln. 


>. Lauch waschen, putzen und in dünne Ringe schneiden. 


6. Speck ohne Zugabe von Öl in einer hochwandigen 
Pfanne auf höchster Stufe kross anbraten und 
herausnehmen. Zu dem ausgelassenen Fett des Specks 
das Putenfleisch in die Pfanne geben und ca. 3 Minuten 
unter gelegentlichem Wenden braten und mit Salz und 
Pfeffer würzen. 


7. Brokkoli, Karotten und Lauch in die Pfanne geben und 
kurz mit dem Fleisch zusammen vermischen und 
erwärmen. Mit Geflügelfond und Weißwein ablöschen 
und die Hitze reduzieren. 


8. Kurz aufkochen lassen und die Creme Fraiche 
einrühren. Alles 10 Minuten kochen. 


9. Inzwischen einen Topf mit Wasser für die Nudeln zum 
kochen bringen. Nudeln nach Packungsanweisung 2-3 
Minuten kochen und in einem Sieb abtropfen. Mit kaltem 
Wasser abschrecken und mit 2 EL Öl vermischen. 


10. Nudeln auf Tellern verteilen. Putengeschnetzeltes 
dazu anrichten und servieren. 


Tipp: Alternativ die Nudeln direkt nach dem Kochen in die 
Pfanne mit dem Geschnetzelten geben und alles zusammen 
gut vermischen. Als Pfanne servieren. 


IV. Fischgerichte 


Lachs-Rucola-Nudeln 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

300 g Nudeln (zZ. B. Penne) 
2-3 EL Zitronensaft 

250 g Creme fraiche 

400 g Lachsfilet (ohne Haut) 
100 g Rucola 

125 g tiefgefrorene Erbsen 
Pfeffer 

Salz 


Zubereitung: 


1. Einen Topf mit leicht gesalzenem Wasser zum kochen 
bringen und die Nudeln je nach Packungsanweisung 
kochen. 


2. Zitronensaft mit dem Creme Fraiche verrühren und mit 
Salz und Pfeffer würzen. 


3. Fisch waschen, mit Küchenkrepp abtrocknen und in 
mundgerechte Würfel schneiden. 


A. Rucola waschen, verlesen und in einem Sieb gut 
abtropfen lassen. 


9. 2 Minuten bevor die Nudeln fertig sind 150ml 
Nudelwasser entnehmen und beiseite stellen. Die Erbsen 
zu den Nudeln ins Wasser geben und die letzten zwei 
Minuten mitkochen. 


6. Nudeln mit den Erbsen in ein Sieb abschütten und mit 
kaltem Wasser abschrecken. 


7. Das beiseite gestellte Nudelwasser wieder in den Topf 
geben und erhitzen. Die Fischwürfel hineingeben und ca. 
2 Minuten bei geringer Hitzezufuhr garen. 


8. Wasser abgießen, Nudeln und Rucola in den Topf mit 
dem Fisch geben, die vorbereitete Creme Fraiche 
untermengen und mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


9. Auf Tellern verteilen oder direkt im Topf anrichten. 


Lachs mit Pasta in Wein- 
Dillsahnesoße 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

150 Gramm Lachs tiefgefroren 
1 unbehandelte Zitrone 

1 Schalotte frisch 

1 Knoblauchzehe 

1 Bund frischer Dill 

1 TL Rapsöl oder Sonnenblumenöl 
100 ml Weißwein 

100 ml Sahne 

150 ml Gemüsebrühe 

250 Gramm Nudeln 

Salz 

Pfeffer aus der Mühle 


Zubereitung: 
1. Den gefrorenen Lachs leicht antauen lassen. 


2. In einem Topf leicht gesalzenes Wasser für die Nudeln 
zu kochen bringen. 


3. Zitrone mit heißem Wasser abwaschen und abtrocknen. 
Mit einem feinen Gemüsehobel die Schale abreiben (ohne 
das bittere Weiße) und die Zitrone anschließend 
auspressen. Schalenabrieb und Saft beiseite stellen. 


A. Schalotte und Knoblauch schälen, Schalotte in feine 
Würfel schneiden und Knoblauch fein hacken oder durch 


die Knoblauchpresse drücken. 


9. Dill waschen, abtropfen, Fähnchen von den Stängeln 
zupfen und fein hacken. 


6. Lachs in mundgerechte Würfel schneiden. 


7. Nudeln nach Packungsanweisung „al dente“ kochen 
und in einem Sieb abtropfen lassen. 


8. In einer hochwandigen Pfanne 1TL Öl erhitzen und auf 
mittlerer Stufe den Knoblauch und die Zwiebel glasig 
andünsten. 


9. Weißwein dazugießen und etwas köcheln lassen, bis der 
Wein ein wenig einreduziert. 


10. Sahne und Gemüsebrühe in die Sauce geben und mit 
Zitronenschale und -saft 10 Minuten köcheln lassen. Vom 
Herd nehmen. 


11. Die Lachswürfel in die Sauce geben und 3-5 Minuten 
in der Sauce garziehen lassen. 


12. Sauce mit Zitronensaft, Salz und Pfeffer abschmecken 
und den Dill einrühren. 


13. Nudeln auf Tellern verteilen und mit der Sauce 
anrichten. 


Tramezzini mit Räucherlachs 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

4 Eier 

1 halbe Salatgurke 

4 kleine Tomaten oder 2 große 

1 Beet Kresse 

8 Scheiben Vollkorntoast oder normales Toast 

4 EL Dijonnaise oder Mayonnaise 

200 g Räucherlachs 

150 g Butterkäse oder anderen Schnittkäse nach 
Geschmack 


. Salz 
« Pfeffer 
Zubereitung: 


1. Wasser in einem kleinen Topf zu kochen bringen. Eier 
anpieksen und 10 Minuten in das kochende Wasser 
legen. Abschütten und mit kaltem Wasser abschrecken. 
Schälen und in Scheiben schneiden. 


2. In der Zwischenzeit, Gurke mit einem Sparschäler 
schälen und Tomaten waschen. Beides in dünne Scheiben 
schneiden. 


3. Kresse vom Beet schneiden und die Tomatenscheiben 
damit bestreuen. 


4. Toastbrot mit dem Toaster in der gewünschten Bräune 
toasten und jede Scheibe Toast mit der Dijonaise 


bestreichen. 


5. 4 Scheiben Toast mit Tomate, Gurke, Lachs, Ei und 
Käse belegen, mit Salz und Pfeffer bestreuen und mit 
einer Scheibe Toast zudecken. 


6. Jedes Tramezzini diagonal halbieren und nach Bedarf 
die Rinde abschneiden. 


Seelachsfilet mit Kartoffeln und 
Gurkensalat 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 


300 g Kartoffeln 

2EL Öl 

4 Panierte Seelachsäilets TK (alternativ: Fischstäbchen). 
1 Salatgurke 

200 g Schmand 

1 rote Zwiebel 

2 EL getrocknete Petersilie 
2 EL getrockneter Dill 

1/2 Zitrone 

Salz 

Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Wasser in einen Topf geben und leicht salzen. 


2. Kartoffeln schälen und je nach Größe in gleich große 


Stücke schneiden. In dem Wasser ca 15-20 Minuten 
garkochen. Mit einer Gabel zwischendurch eine 
Garprobe machen. Wenn der Kern der Kartoffeln weich 
ist, das Wasser abgießen. 


3. 2 ELÖlin einer Pfanne erhitzen und die Panierten 


Seelachsfilets hineingeben. Von beiden Seiten braten bis 
sie knusprig und goldbraun sind. 


A. Gurke mit einem Sparschäler schälen und in feine 
Scheiben hobeln. 1/2 Zitrone auspressen. 


5. Ineiner kleinen Schüssel Schmand mit Zitronensaft, 
den Kräutern anrühren und mit den Gurkenscheiben 
vermischen. Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


6. Salzkartoffeln, Fisch und Gurkensalat auf Tellern 
anrichten und servieren. 


Tipp: noch besser schmeckt es mit frischen Kräutern. 


scharfe Ciabatta Thunfisch Burger 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 
e 1 Ciabatta Brot 
«e Harissa-Paste (alternativ kräftig mit Cayenne-Pfeffer 
würzen) 
1 Dose Thunfisch 
1 mittelgroße Zwiebel 
1 mittelgroße "Tomate 
6 Scheiben Peperoni-Salami 
3 Scheiben Maasdamer Käse 
Basilikum, gerebelt 
Oregano, gerebelt 


Zubereitung: 


1. Den Backofen auf 180°C Ober- und Unterhitze oder 
Grill vorheizen. 


2. Das Ciabatta Brot in 3 Stücke schneiden und quer 
halbieren. Jedes Stück dünn mit Harissapaste 
bestreichen und auf einem Backblech verteilen. 


3. Thunfischdose öffnen und Wasser abtropfen. Inhalt mit 
einer Gabel in Stücke reißen. 


4. Zwiebel schälen und in halbe Ringe schneiden. 
5. Tomate halbieren und in Scheiben schneiden. 


6. Salamischeiben trennen und in Stücke reißen oder 
schneiden. 


7. Käsescheiben halbieren 


8. Ciabatta Stücke in folgender Reihenfolge belegen: 
Tomate, Thunfisch, Salami, Zwiebelringen und Käse. Im 
Backofen 10-12 Minuten backen. 


9. Noch warm mit Basilikum und Oregano bestreuen und 
servieren. 


Tilapia auf Sauerkraut 
Portionen: 3 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
« 3 Tilapiafilets, tiefgekühlt (alternativ: Rotbarsch, Zander, 
Seelachs). 
1 mittlere Zwiebel 
1 Paprikaschote, rot 
1 ELÖL 
2 EL Zucker 
500 g Sauerkraut 
1 TL Fenchelsamen 
Paprikapulver, rosenscharf 
200 ml Cremefine oder Sahne 
Salz 
Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Den tiefgekühlten Fisch waschen und mit Küchenkrepp 
abtrocknen. 


2. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 


3. Paprika waschen, aufschneiden, Kerngehäuse entfernen 
und ebenfalls würfeln. 


4. In einem Topf etwas Öl erhitzen und die Zwiebeln darin 
bei mittlerer Hitze glasig dünsten. Mit dem Zucker 
bestreuen und weiterdünsten bis der Zucker 
karamellisiert ist. 


>. 100ml Wasser angießen, Sauerkraut und Paprikawürfel 
hinzugeben und mit Fenchel und Paprikapulver würzen. 


6. Das Kraut bei geöffnetem Deckel solange kochen, bis 
keine Flüssigkeit mehr da ist. 


7. Den Topf vom Herd nehmen und Cremefin unterrühren. 
Mit Salz und Pfeffer abschmecken. 


8. Den Fisch mit Salz und Pfeffer würzen und auf das 
Sauerkraut legen. Den Topf wieder auf den Herd stellen 
und bei mittlerer Hitze vorsichtig dünsten. Nach 5 
Minuten Garzeit den Fisch wenden und weitere 5 
Minuten weitergaren. 


Tipp: dazu passen Salzkartoffeln. 


V. Gemüsegerichte 


Gemüse-Couscous mit Feta 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
« 2 Zwiebeln 

e 2 Knoblauchzehen 

e 2 Karotten 

« 2ELÖLI 

« 225 g IK-Blattspinat 

e 1/2 Bund glatte Petersilie 

e 150g frische Datteln 

« 1 TLkörnige Gemüsebrühe 

e 1 Messerspitze Kreuzkümmel oder Kardamom (optional) 
e 250 g Couscous (vorgegarter Hartweizengrieß) 

« 150g Fetakäse 

. Salz 

. Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Zwiebeln und Knoblauch schälen und in feine Würfel 
schneiden. 


2. Karotten mit einem Sparschäler schälen und schräg in 
dünne Scheiben hobeln oder schneiden. 


3. Eine hochwandige Pfanne mit etwas Öl erhitzen und 
Zwiebeln mit Knoblauch glasig andünsten. Den TK- 
Spinat, Karottenscheiben und 100ml Wasser dazugeben 
und alles 8-10 Minuten köcheln lassen. 


A. Die Petersilie waschen und abtropfen. Blätter von den 
Stielen zupfen und in feine Streifen schneiden. Datteln 
halbieren und die Kerne entfernen. 


>. 1/4 Liter Wasser, Kreuzkümmel und/oder Kardamom 
(optional) und die körnige Brühe zu dem Gemüse geben 
und den Couscous einrühren. Alles 2 Minuten quellen 
lassen. 


6. Dattelhälften, Petersilie und grob zerbröckelter 
Fetakäse unterheben. 2-3 Minuten erhitzen und mit Salz 
und Pfeffer abschmecken. 


suß-saures Gemüse mit Reis 
Portionen: 3 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 
«e 400g Duft, Basmati, Jasmin oder Langkorn-Reis nach 
Geschmack 
1 kleine Zucchini 
1 Paprika 
2 Tomaten 
1 kleine Dose Ananas plus etwas Saft 
2 EL Wok-Öl (z.B. Sojaöl oder Sonnenblumenöl) 
1 Suppenwürfel oder 1 EL körnige Gemüsebrühe 
Salz 
Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Reis nach Packungsanweisung in Salzwasser garen. 
(Kochbeutel hat 12-15 Minuten, loser Reis hat etwa 15-20 
Minuten Garzeit je nach Sorte.) 


2. Zucchini schälen und in Würfel schneiden. Paprika 
waschen, entkernen und ebenfalls würfeln. Tomaten 
waschen, Stielansätze entfernen und Fruchtfleisch 
würfeln. 


3. Ananas abtropfen und Saft auffangen. Fruchtfleisch in 
kleine Würfel schneiden. 


4. In einer großen Pfanne das Öl erhitzen und Gemüse 
darin kurz anbraten. Ananasstücke hinzufügen und mit 
50ml EL Saft und 100ml Wasser ablöschen. Mit 
Suppenwürfel, Salz und Pfeffer würzen. Einige Minuten 


köcheln lassen. Gekochten Reis mit der Soße servieren 
oder Reis direkt in die Soße einrühren. Bei Bedarf etwas 
Wasser zugeben. 


Gebackene Gemüsespieße 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Gesamtzeit: 35 Minuten (25 Minuten Backzeit) 


Zutaten: 


2 TLÖL für das Backblech 

1 kleine Zucchini 

1 Paprikaschote 

1 große Zwiebel 

12 kleine Champignons 

1 große Fleischtomate 

2 TL Olivenöl 

Salz 

Pfeffer 

1 EL Paprikapulver, süß 

1 EL Thymian, getrocknet 

1 TL Chilipulver oder Cayenne-Pfeffer 

2 EL Käse, geriebener oder 30 g Parmesan 
Knoblauchpulver 

Gemüsebrühe, gekörnte 

Hüttenkäse, Joghurt oder Zaziki zum servieren 


Zubereitung: 


1. Den Backofen auf 200°C Ober- Unterhitze vorheizen. 


2. Eine große Backform oder ein tiefes Backblech mit Öl 


auspinseln. 


3. Zucchini und Paprika gründlich waschen. Paprika 


aufschneiden, entkernen und in Achtel schneiden. 
Zucchini schälen und in Fingerdicke Scheiben schneiden. 


A. Zwiebel schälen, und achteln so dass dreieckige Stücke 
entstehen. 


>. Champignons putzen und große halbieren oder sogar 
vierteln 


6. Tomate waschen und Stielansätze ausschneiden, dann 
vierteln. Zu große Stücke noch mal kleiner schneiden. 


7. Gemüse abwechselnd auf Holzspieße stecken. 
Insgesamt sollten es mindestens 4 Spieße ergeben. 


8. Die Spieße in die Backform geben und das restliche 
Gemüse daneben verteilen. 


9. Öl, etwas Wasser, Salz, Pfeffer, Paprikapulver, Thymian 
und Chili zu einer Masse verrühren und die Spieße damit 
von allen Seiten einpinseln. 


10. Spieße mit Knoblauchpulver und körniger 
Gemüsebrühe bestäuben und ca. 15 Minuten backen. 


11. Spieße herausnehmen, mit dem Käse bestreuen und 
unter dem Grill weitere 10-15 Minuten überbacken. 


12. Spieße auf Tellern anrichten und mit Hüttenkäse, 
Joghurt oder Zaziki servieren. 


————————— +  —  — 


Curry-Kokos-Gemüse 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 


220 g Karotten 

100 g rote Paprikaschote 
150 g junge Erbsenschoten 
2 EL Sonnenblumenöl 

1 EL rote Currypaste 

200 ml Kokosmilch 

Salz 

Pfeffer 

1 Spritzer Zitronensaft 

1 Prise brauner Zucker 


Zubereitung: 


1. Die Karotten schälen und längs mit einem Sparschäler 


oder einer Küchenreibe in Scheiben hobeln. Die Scheiben 
dritteln und so in 4-5cm lange Stücke schneiden 


2. Paprika waschen, vierteln und entkernen. Stücke quer 


in dünne Streifen schneiden. 


3. Erbsenschoten waschen, putzen und große halbieren. 


4. Einen Wok oder eine große Pfanne mit Öl erhitzen und 


Karottenscheiben kurz darin anbraten. Die Currypaste 
zugeben und gut verteilen. Wenn die Paste heiß ist, die 
Hälfte der Kokosmilch zugießen und die Karotten darin 
bissfest garen. 


>. Erbsen, Paprika und die restliche Kokosmilch 


dazugeben und mit Salz, Pfeffer, etwas Zitronensaft und 


einer Prise Zucker abschmecken. Kurz aufkochen lassen 
bis alle Zutaten die gleiche Temperatur haben und dann 
servieren. 


Tipp: Wenn die Kokosmilch zu dickflüssig ist, 2-3 EL 
Wasser dazugeben. 


Spinat-Champignons 
Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 15. Minuten 
Gesamtzeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

6 große Champignons 

1 Zehe Knoblauch 

1 kleine Zwiebel 

1 ELÖI 

250 g TK-Blattspinat, aufgetaut 
100 g Frischkäse mit Kräutern 
100 g stückige Tomaten (optional) 
50 g geriebener Käse 

Salz 

Pfeffer 


Zubereitung: 
Tielfkühlspinat bereits vorher auftauen. 
1. Backofen auf 200°C Ober- und Unterhitze vorheizen. 


2. Champignons waschen, mit Küchenpapier abreiben und 
die Stiele herausbrechen. 


3. Stiele in feine Würfel schneiden. 


4. Zwiebel und Knoblauch schälen und jeweils in feine 
Würfel schneiden. 


5. Ineiner Pfanne Knoblauch und Zwiebeln mit etwas Öl 
glasig andünsten. Champignonstiele und Spinat 
dazugeben und kurz erhitzen. 


6. Frischkäse unterrühren und alles gut mit Salz und 
Pfeffer würzen. 


7. Optional: die Tomaten waschen, Stielansätze 
herausschneiden und vierteln. 


8. In eine kleine Auflaufform die Champignons mit der 
Öffnung nach oben legen und mit der Spinatmischung 
füllen. Restliche Füllung neben die Champignons auf dem 
Boden der Form verteilen. Die optionalen Tomaten in die 
Auflaufform geben. 


9. Den Käse auf die Pilze streuen und für 20-25 Minuten 
in den Ofen schieben. 


Tipp: Passt zu Baguette. 


VI. Nudelgerichte 


Farfalle al aglio mit Zucchini und 
italienischem Schinken 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

400 g Farfalle (oder andere Nudeln) 
4 Knoblauchzehen 

1-2 rote Chilischoten 

400 g Zucchini 

2-3 Stiele Basilikum 

6 EL Olivenöl 

Salz 

8 Scheiben Parmaschinken 

40 g Parmesanspäne zum Bestreuen 


Zubereitung: 


1. In einem Topf Salzwasser zum kochen bringen und die 
Farfalle darin nach Packungsanweisung garkochen und in 
einem Sieb abtropfen. 


2. Knoblauch schälen und in dünne Scheiben schneiden. 
Chili waschen, entkernen und in feine Streifen schneiden. 
Zucchini waschen, putzen, halbieren und in ca. 0,5cm 
dicke Scheiben schneiden. Basilikum waschen, 
trockenschütteln, Blätter von den Stielen zupfen und 
grob in Streifen schneiden. 


3. In einer Pfanne Öl erhitzen und Zucchini darin 3 
Minuten von beiden Seiten rösten. Knoblauch, Basilikum 
und Chili zugeben und kurz weiterbraten. 


4. Nudeln zugeben und alles gut miteinander vermischen. 
Auf Tellern anrichten und mit je zwei Scheiben 
Parmaschinken belegen. Mit Parmesan bestreut 
servieren. 


Kräuterspätzle mit Sauerkraut 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

1 kleine Zwiebel 

Rapsöl 

150g Schinkenspeck gewürfelt, 

1 Kg Kräuterspätzle (Kühlregal) 

Meersalz 

Pfeffer aus der Mühle 

400g Dose Fasskraut mit Paprika und Zwiebeln oder 
anderes Sauerkraut 
e 1 kleines Bund Schnittlauch 


Zubereitung: 
1. Zwiebel schälen und in feine Würfel schneiden. 


2. Rapsöl mit dem Schinkenspeck in einer Pfanne 
anbraten. Zwiebeln hinzufügen und glasig andünsten. 


3. Spätzle in die Pfanne geben und mit Salz und Pfeffer 
würzen. Etwa 5 Minuten bei mittlerer Hitze unter 
mehrmaligem Wenden anbraten. 


A. Das Sauerkraut unter die Spätzle heben und alles 
weitere 5 Minuten erhitzen. Dabei alles gut vermischen. 


9. Schnittlauch waschen, abtropfen lassen und in Röllchen 
schneiden 


6. Die Spätzlepfanne auf4 Tellern verteilen und mit dem 
Schnittlauch bestreut servieren. 


Tipp: Die Schinkenwürfel lassen sich durch gewürfelte 
Lyoner, Wiener, Debrecziner oder ähnliches ersetzen. 


Zitronen-Parmesan Nudeln 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

2 mittlere Zitronen 

80 g Butter 

100g Sahne 

1 Handvoll Petersilie 

120 g Parmesan 

500 g Tagliolini (frisch aus dem Kühlregal) 
Salz 

Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Zitronen mit heißem Wasser abwaschen und 
abtrocknen. Mit einer feinen Reibe die gelbe Schale 
abreiben. Zitronen dann halbieren und auspressen. 


2. Die Butter in einer Pfanne bei mittlerer Hitze 
schmelzen lassen und die Zitronenschale darin anrösten. 


3. Mit Zitronensaft und Sahne ablöschen und leicht 
köcheln bis sich die Soße etwas reduziert. 


A. Petersilie waschen, abtropfen und fein hacken. 


>. Tagliolini, Petersilie und Parmesan in die Sauce geben 
und mit Salz und Pfeffer würzen. Die Pasta in der Sauce 
etwa 2 Minuten garkochen und auf vorgewärmten Tellern 
anrichten. 


Tipp: Bei getrockneten Nudeln, diese vorher in Salzwasser 
garkochen und dann in die Sauce geben. 


Gnocchi mit Spinat, Schinken und Ei 


Portionen: 3 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

3 Eier 

1 Knoblauchzehe 

1 Zwiebel 

1 EL Butter 

1 TL Gemüsebrühe 

450 g TK-Rahmspinat 

1 Packung (500 g) frische Gnocchi (Kühlregal) 
30 g geriebener Parmesan 

Pfeffer 

evtl. Salz 

4 dünne Scheiben Schwarzwälder Schinken 


Zubereitung: 


1. Einen Topf mit Wasser aufsetzen und zum kochen 
bringen. Eier anpieksen und darin 8 Minuten hart 
kochen. Abgießen und mit kaltem Wasser abschrecken. 
Eier pellen und halbieren 


2. In der Zwischenzeit Zwiebel und Knoblauch schälen 
und in feine Würfel schneiden. 


3. In einem großen Topf die Butter erhitzen und die 
Zwiebel- und Knoblauchwürfel darin glasig andünsten. 


4. 3/8 Liter Wasser und die körnige Brühe angießen und 
den Spinat gefroren hineingeben. Den Topf abdecken 
und 8 Minuten kochen. 


>. Die Gnocchi zum Spinat geben und 2 Minuten erhitzen. 
2EL Parmesan unterrühren und alles mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. 


6. Gnocchi auf Tellern anrichten und je mit einem 
gekochten Ei und etwas Schinken belegen. Mit dem 
restlichen Parmesan bestreut servieren. 


Variante: Geben Sie anstelle des Parmesan etwa 100g 
Gorgonzola in die Sauce und lassen ihn vorsichtig 
schmelzen. 


Garnelen-Spaghetti 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

250 g Spaghetti (alternativ: Bandnudeln) 
300 g Cocktailtomaten 

3 Zehen Knoblauch 

1 Bund Basilikumblätter 

2 TIL Olivenöl 

200 g Garnelen, ohne Schale 

Salz 

Pfeffer 


Zubereitung: 


1. Spaghetti nach Packungsanweisung in leicht 
gesalzenem Wasser al dente (bissfest) garen. 


2. Tomaten waschen, Stielansätze herausschneiden, 
halbieren und große Stücke noch mal in der Mitte 
durchschneiden. 


3. Knoblauch schälen und fein hacken oder durch die 
Knoblauchpresse drücken. 


4. Basilikum waschen, trockenschütteln, Blätter von den 
Stielen zupfen und grob zerpflücken. 


>. In einer großen Pfanne etwas Olivenöl erhitzen und auf 
mittlerer Stufe den Knoblauch und die Garnelen 
hellbraun anbraten. 


6. Tomaten mit in die Pfanne geben und kurz mitbraten. 


7. Nudeln unterheben und alles mit Salz und Pfeffer 
abschmecken. Bei Bedarf noch etwas Olivenöl 
darüberträufeln. 


8. Basilikumblätter unterheben und alles zusammen auf 
Tellern anrichten. 


Variante: anstelle von Garnelen können sie auch 
gebratene Lachswürfel verwenden. 


Iortellini alla Emiliana 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 20 Minuten 


Zutaten: 

500g Tortellini (Kühlregal oder Trockenware) 
1Knoblauch 

1Zwiebel 

1 TL Butter 

200g Sahne 

2 Tassen Gemüsebrühe 

Salz 

Pfeffer 

Muskat 

1 Spritzer Zitronensaft 

1 gehäufter EL Speisestärke (oder Mehl) 
200 g gekochter Schinken in Würfeln 

1 Dose Erbsen 


Zubereitung: 


1. Topf mit Salzwasser zum kochen bringen und Tortellini 
nach Packungsbeilage kochen. 


2. Zwiebeln und Knoblauch schälen, Knoblauch hacken, 
Zwiebeln in feine Würfel schneiden. 


3. Etwas Butter einem Topf erhitzen, Zwiebeln und 
Knoblauch glasig andünsten. 


4. Sahne und Brühe aufgießen und aufkochen lassen. Mit 
Pfeffer, Salz, Muskat und Zitronensaft würzen und mit 
einem Schneebesen die Speisestärke einrühren. 


5. Schinken und Erbsen unterheben, alles erwärmen und 
mit den Tortellini vermischen. 


—. ——  —a 


VII. Salate 


Feldsalat mit Sahne-Speck-Sauce 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 10 Minuten 
Gesamtzeit: 20 Minuten (10 Minuten Wartezeit) 


Zutaten: 

e 100g Speck (Bauchspeck) in Würfeln 
« 1EL Öl 

«e 50 mil Balsamico Bianco (alternativ: normaler 
Balsamico) 

250 ml Sahne 

1% Zehe Knoblauch 

Salz 

Pfeffer 

Muskat 

800g Feldsalat 


Zubereitung: 


1. In einer kleinen Pfanne den Speck unter Zugabe von 1 
EL Ölkross anbraten. 


2. Mit Balsamico ablöschen und die Sahne einrühren. 


3. Knoblauch schälen, durch die Knoblauchpresse 
drücken oder in feine Würfel schneiden und zu der Sauce 
geben. 


A. Sauce mit Pfeffer, Salz und Muskat abschmecken und 
ca. 10 Minuten leicht köcheln; abkühlen lassen. 


5. Feldsalat waschen und Schlechte Stiele aussortieren. In 
einem Sieb gut abtropfen lassen. 


6. Salat auf4 großen Tellern oder Salatschüsseln verteilen 
und das abgekühlte Salatdressing darüberträufeln. 


Tipp: Würfeln Sie etwas Weißbrot und rösten Sie es mit 
1EL Olivenöl in der Pfanne goldbraun an. Geben Sie diese 
Croutons über den fertigen Salat. 


Radicchio-Salat mit Balsamico-Honig- 
Dressing 


Portionen: 4 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

1 große Knolle Fenchel 

1 großer Radicchio (oder 2 kleine) 
einige Walnüsse 

2 TL gemahlener Koriander 

6 EL. natives Olivenöl 

3 EL Balsamico 

2 TL flüssiger Honig 

Salz 

Pfeffer, frisch gemahlen 

etwas Parmesan oder Grana Padano, gehobelt 


Zubereitung: 


1. Fenchel waschen, putzen und in sehr dünne Scheiben 
schneiden. 


2. Radicchio waschen, in mundgerechte Stücke schneiden 
und gut abtropfen. 


3. Walnüsse grob hacken 


4. Ineine kleine SchüsselBalsamico, Öl, Koriander, Honig, 
Salz und Pfeffer geben und gut miteinander verrühren. 


5. Den Radicchio und die Fenchelscheiben miteinander 
mischen und auf Tellern anrichten. 


6. Mit dem Dressing beträufeln und mit gehackten Nüssen 
und Parmesan bestreuen. 


Tipp: Für einen etwas anderen Geschmack braten Sie den 
Fenchel mit einer in Scheiben geschnittenen Zwiebel in 
etwas Ol in einer Pfanne an, anstatt ihn roh zu verwenden. 


Rucola-Iomaten -Salat 


Portionen: 2 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

1 Hand voll Rucola-Blätter 
2 kleine Tomaten 

25 g Parmesankäse 

1 EL Olivenöl 

2 EL Pinienkerne 

1 EL Honig 

5 EL Balsamico-Essig 

1 EL Salatöl (z.B. Olivenöl) 


Zubereitung: 
1. Rucola waschen und abtropfen lassen. 


2. Tomaten waschen, Stielansätze ausschneiden und in 
Würfel schneiden. 


3. Parmesan hobeln. 


A. Eine Pfanne mit etwas Olivenöl erhitzen und die 
Pinienkerne darin hellbraun rösten. 


5. Für das Dressing den Honig mit Balsamico und Öl 
vermischen. 


6. Ineine Schüssel Rucola und Tomate geben, den 
Parmesan darüberstreuen. Das Dressing darüberträufeln 
und alles mit den Pinienkernen bestreuen. 


7. Erst zu Tisch das Dressing mit den übrigen Zutaten 
vermischen. 


Griechischer Bauernsalat 


Portionen: 3 
Zubereitungszeit: 15 Minuten 


Zutaten: 

300 g Salatgurke 
100 g Cherrytomaten 
60 g Frühlingszwiebeln 
200 g Zucchini 

15 Oliven, schwarz 

1 Zehe Knoblauch 

2 EL Petersilie, glatt 
2 EL Olivenöl 

2 EL Weißweinessig 

1 TL Zitronensaft 

1 TL Zucker 

200 g Schafskäse 

2 Pfefferminzblätter 
Pfeffer 

Salz 


Zubereitung: 


1. Salatgurke schälen, vierteln und die weichen 
Kerngehäuse herausschneiden. Die Stücke in etwas 
dickere Scheiben schneiden. 


2. Tomaten waschen, vierteln und mit den Gurken in einer 
Schüssel vermischen. 


3. Frühlingszwiebeln waschen, putzen, in Ringe schneiden 
und in die Schüssel geben. 


A. Zucchini waschen, mit dem Gemüsehobel in Scheiben 
hobeln und in die Schüssel geben. 


>. Oliven abtropfen lassen und ebenfalls in die Schüssel 
geben. 


6. Knoblauch schälen und durch eine Knoblauchpresse 
drücken oder fein hacken. 


7. Petersilie waschen, trockenschütteln, Blätter von den 
Stielen Zupfen und hacken. 


8. Für das Dressing Öl, Essig, Zitronensaft, und Knoblauch 
vermischen und mit Salz, Pfeffer und Zucker 
abschmecken. Petersilie unterrühren und über den Salat 
geben. Alles gut vermischen. 


9. Schafskäse abtropfen, in große Würfel schneiden und 
vorsichtig unter den Salat heben. 


10. Pfefferminzblätter waschen, trockenschütteln, in 
Streifen schneiden, über den Salat streuen und 
servieren. 


Tipp: für eine Mediterranere Note verwenden Sie anstelle 
des Weißweinessigs einen guten Rotweinessig und geben 
Sie gehackten Thymian in den Salat. 


—————————— +  —— 


